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Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O longueirón é un molusco 
bivalvo de baixo contido en 
graxa que achega proteínas 
de alto valor biolóxico e 
destaca pola presenza de 
micronutrientes como ferro, 
vitamina B12 e zinc. Neste 
caso trátase, ademais, dun 
produto procedente da 
Lanzada, recollido a man 
mediante mergullo, o que 
permite destacar a súa orixe 
local e a estreita vinculación 
cos produtos do mar e coa 
tradición gastronómica galega.

As luras achegan proteínas 
de alto valor biolóxico e 
micronutrientes como vitamina 
B12, fósforo, zinc e selenio. 
Nesta elaboración, a masa da 
empanadilla completa o prato 
principalmente con hidratos de 
carbono, nun formato diferente 
para incorporar produtos 
do mar á alimentación.

O salmonete, neste caso 
procedente da zona, 
achega proteínas de alto 
valor biolóxico, ademais 
de vitaminas do grupo B 
e minerais como fósforo e 
selenio. Trátase dunha proposta 
que pon en valor o peixe de 
proximidade, acompañándoo 
neste caso cunha maionesa 
de chile chipotle que 
achega un contraste de 
sabor á elaboración.

Longueirón  
da Lanzada á 
prancha — 5 €/unidade
—
Empanadillas de luras 
na súa tinta  7 €/unidade
—
Salmonetes fritos  
con maionesa de chile 
chipotle 35 €/unidade

Restaurante Sabino (Sanxenxo)


